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上海嘉定康福敬养院是一家民办非企社会投资兴建的，采取
的经营与投资分离的管理模式。康福敬养院总投资2500万，占地
28亩，共有200张床位。成为了集宾馆、医疗、护理、娱乐为一
体，「老有所医、老有所养、老有所乐」的老人们的新家。成立
9年多来，我院树立了以中医经络养生、中医养老、寓医于食、
医食同源的养老特色品牌，采用「三疗」（食疗、茶疗、乐疗）
加精神慰藉对院内老人进行健康调理。现在院内老人平均寿命85
岁，最高寿者104岁，均过着安居乐陶陶的生活。九年多来康福
敬养院同时也取得了良好的社会效益和平整运行的经济效益。
一、医疗
上海嘉定康福敬养院与上海同济医院中医老年病及抗衰老研
究中心协作并聘请教授及专家到上海嘉定康福敬养院指导工作和
开展科研，根据每个人身体的特殊性个体差异，采取以中医养生
为特色的「医疗、食疗、乐疗、精神疗法（喜怒哀乐悲恐惊）、
运动疗法（做操、行走、散步）」各种疗法对老人进行适合自己
身体的治疗方法。同济大学陈百先教授多年采用中医中药治疗老
年认知障碍、中风后遗症等。中医学认为人的的衰老与五脏（心
肝脾肺肾）中脾和肾两大脏器功能好坏关系最为有关，其中肾为
先天关系更为密切，脾为后天补充关系必不可少。中医讲「老者
多肾虚、老者都气虚、老者都阳虚」，「老年人气血两亏」，补
气养血、活血化瘀、提高正气阳气，提高老年人的免疫功能，对
肾衰竭、抗肿瘤、抑制疾病等都可取得良好的效果，对于提高老
年的身体状况、延缓衰老有明显的疗效。
二、食疗 「安身之本，必资于食」
医食同源，老年人的营养不足和营养不平衡是导致多种疾病
的主要原因。人类和动物都必须借助于食物才能生存，康福敬养
院根据四季特点特制定四季养生粥。
1. 春季饮食养生。春季饮食调摄是根据人体所需要的营
养结合气候变化的特点，从防病健身两方面采取有效
的方法进行的。春季饮食宜辛甘、清淡为主，这是因
为春季多雨、多风、多寒、多湿，医学认为，辛能放
风、温能祛寒、淡能渗湿，这样人体就能抗御外邪侵
袭，健脾益气。遵循春季养生三原则：（1）高热量
优质蛋白原则；（2）增强免疫原则；（3）清肝护脾
原则。
2. 夏季饮食养生。夏季因天气炎热，汗出较多，消耗人
体大量体液及营养物质；同时，天热影响脾胃消化吸
收功能，减少食欲，造成入不敷出。因此饮食方面要
化湿祛暑的同时，要健脾益胃。既要补充损耗的物
质，又要供给肌体维持正常生理的需要。夏季以清淡
芳香为主，清淡利消化，芳香促食欲，并食用一些冷
饮，以防暑降温。
3. 秋季饮食养生。秋季天高气爽，万物荣华。根据《黄
帝内经》的观点，肺属金，通气于秋，肺气盛于秋，
而五行相克，金克木，肺气太盛，很容易损伤肝的功
能，而肺主辛味，肝主酸味，辛味能胜酸，所以秋季
应该本着「少辛多酸」的原则来养生。秋季饮食方面
以润燥宜气为主，以健脾补肝清肺为主。
4. 冬季饮食养生。冬季气候寒冷，自然界阳气闭塞，阴
气盛。进食以温补为主，以抑阴护阳，贻养精气为
要，必须多吃含糖、脂肪、蛋白质和维生素的食物，
同时多食蔬菜，以均衡营养，防止脂肪堆积。
根据老人的生理身体状况补充维生素和微量元素，老人的饮
食加工方面除了色、香、味、型，还要加上酥、烂、淡。以适应
身体需求。
根据中老年人的饮食需求专门设计了养生粥、养生膳食、养
生茶，用于中老年人的抗衰老及慢性病的防治，营养不足和营养
不平衡是导致多种疾病的重要诱因，营养是生命的物质基础，营
养的改善能延缓衰老，搭配合理的优质蛋白质、丰富的维生素和
微量元素在人体抗衰老过程尤为重要，营养与健康和衰老之间有
着显著的直接关系。长期坚持用传统中医及食疗的方法，就可以
达到营养平衡，控制慢性病的发展延缓衰老的功效，使更多的人
带病延年益寿。  
三、茶疗
同济大学专家陈百先教授根据老年人的身体生理机能常见的
疾病专门制定保健养生系列：降压茶、降糖茶、通便茶、降脂
茶、活血化瘀抗衰老茶。老人们根据自己的需求而饮之以达到健
康延年。
四、乐疗
老人肺部生理功能下降，肺的通气功能下降。我院特创独特
的「乐疗」，每天让老人们放声歌唱。「乐疗」的医学机理：一
是增加肺活量，二是增加膈肌运动，减少肺部感染，尤其是对脑
中风、老年认知障碍的老人来说可以起到启动脑组织、恢复记忆
的特殊调理功能。
五、中医经络养生操
经络养生操，经络降压操。通过经络穴位操可刺激穴位，调
节功能增强分泌活动，改善血液回圈，促进新陈代谢。如梳头，
头是「诸阳之首」是督脉「百会」穴位，是指挥和调节人体各种
活动的中枢神经系统。举例：梳头是脑部运动最理想的项目，它
可以刺激穴位，调节功能，增强分泌活动，改善血液回圈，促进
新陈代谢。多梳头，可以醒脑增寿，还能使面容红润精神焕发，
梳头还是治疗失眠、眩晕、心悸、中风后遗症和青少年白发的辅
助手段。平时可每天梳头3~5次，每次不少于3~5分钟。
六、艾灸
艾灸又名艾疗。是指应用高温（艾叶或其他物质燃烧后产生
的温热）或低温，对皮肤有刺激作用的其他物质，直接或间接接
触皮肤表面后产生的刺激，作用人体的穴位或特定部位。经烧
灼、温熨、借灸的温和热力以及药物的作用，通过经络传导，起
到温通气血，扶正祛邪，从而达到预防或治疗病症的一种外治方
法。
《黄帝内经》指出「外所不为，灸之所宜」，灸法是以经
络、阴阳脏腑理论为指导，具有温散寒邪、行气活血、温通经
络、活血逐痹、回阳固脱、消肿散结以及强体保健的作用。古云
「阳精若壮千年寿，阴气加强必毙伤。」故为医者要知扶阳气为
本，强调阳气在人生命活动中的重大作用。现代研究表明：灸法
可调节机体各系统脏器的活动机能，增强特异性，非特性免疫，
从而提高机体的免疫功能。《医学入门》则有「凡病药之不及、
针之不到、必须灸之」之说。故灸法是针灸学中重要的组成部
分，也是中医学的一重要的治疗方法。
根据老年人生理特点。老者阳虚，功能衰退，如何提高老者
阳气是当前世界医学一大难点。
我院采用艾灸疗法康福灸道对老人进行无创伤、无痛苦、无
损伤又安全的调理方法，使老人恢复阳气提高老人的免疫功能，
尽量少得病，不得病，提高生活品质，既健康又延年。
「中国医学在养老护老中的作用」
广东省广州市越秀区东山福利院院长 
孙启新
